Skapa den perfekta
maltiden

V4dlj en ingrediens fran var och en av de
fyra kolumnerna nedan.

Gor ditt val baserat pa vad du ar sugen pa och vad som finns tillgangligt (eller bada).

PROTEIN

VIT FISK

o

Stek filen pa medelhég varme med
smor eller olja. Fisken &r fardig nar
den precis faller isar, ca 48 grader.
Tips: undvik att stek for lange

=

RYGGBIFF &

Krydda biffen med salt och nymalen
svartpeppar. Stek pa medelhdg
varme i 2-3 min per sida, fardig nar
innertemperaturen visar 52 grader.

AGG %

Téack agg med kallt vatten och Iat koka
upp. Sénk sedan temperaturen och satt
en timer pa 5 minuter, perfekt |6skokta
dgg. Skolj i kallt vatten och forvara dggen
i kylskap.

KYCKLINGFILE \N%

Bryn filen p& hog varme tills den fatt fin
férg. Krydda med orter, salt, peppar och
gérna lite olja. Satt i kotttermometern
och tillaga i ugnen, 180 grader tills
temperaturen &dr uppe i 68 grader.

RAKOR s

v

Blanda rdkorna med salt, nymalen
svartpeppar, vitok och farska
kryddor.

BROCCOLI

%

Skaér broccolin i stora buketter och koka
i lattsaltat vatten, ca 5-7 minuter, tills
den &r nastan genomkokt. Skolj i kallt
vatten och krydda gérna av med salt

och nymalen svartpeppar.

Dela Pak Choi i halften och under kallt
vatten. Pensla pa soja, pressad citron,
salt och peppar. Stek i stekpanna tills
den fatt fin farg. Garnera garna med

farska orter.

Dela kélen, ta bort stammen, skar i
strimlor. Fras vitlok och lite chili i
stekpanna tills&tt kalen tills den
mjuknat.

PAK CHOI

RODKAL

LANGBONOR ==

Koka bonorna i lattsaltat vatten,
ungefar i 2 minuter, och skolj av med
kallt vatten.

FRUSEN =
BLANDMIX

1

Hall kokande vatten dver dina frusna
gronsaker, 1at sta en stund och hall
sedan av vattnet i ett durkslag.

TIPS. For en saftigare biff och kycklingfile, Iat alltid
biten vila nagra minuter innan den skérs upp.

HAVRERIS -
4

Koka havreriset enligt forpackningen. Om
du gillar 16k sa blir det supergott att
blanda picklad rodlok med det kokta
havreriset.

SOTPOTATIS  @i¥

Anga hel sétpotatis under 25 minuter
tills de &r mjuka. Skér ett snitt pa
langden langs toppen av potatisen. Bryt
forsiktigt upp den och tillsatt Grtsmoret

e

Koka potatis i saltat vatten tills den ar
mijuk. Lat rinna av och blanda olja, orter,
salt, nymalen svartpeppar en skvatt
citronsaft eller vinager.

POTATIS

RARIS

Koka 1 del ris i 5 delar saltat vatten,
delvis tackt, tills det &r mjukt, cirka 30
minuter. Hall av dverflodig vatska.

QUINOA

QoA

Koka quinoan enligt férpackningen.
Tips ar att blanda den kokta
quinoan med exempelvis blandmix
av gronsaker.

@‘7’

ROSTADE
SOLROSKARNOR

Bryn kérnorna i ett varm stekpanna,
skaka pannan regelbundet for att
undvika vidbréanning.

VITLOKSSMOR 4

Blanda rumstempererat smor med salt,
peppar, vitlok och farska kryddor.

EXTRA VIRGIN
OLIVE OIL -
KALL SAS

Blanda creme fraish med vitlok,
orter, salt, nymalen svartpeppar
och finhackad chili.

AVOKADO

&

Dela och karna ur avokadon.
Pressa gérna 6ver nagra droppar
citron eller lime.

Coach Bjork



